Wszyscy w zdrowiu do domu — do konca zycia zawodowego

Porady gdy trzeba
dzwigac cos ciezki

/" Uzywaj odpowiedniego sprzetu wspomagajacego &
/" W miare mozliwosci trzymaj przedmiot jak najblizej ciata
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/" Upewnij sie, ze masz dobry chwyt przed podnoszeniem
o/ Popros o pomoc lub w miare mozliwosci roztéz ciezar &

na kilka mniejszych
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Zachowaj odpowiednig odlegtos¢ miedzy

stopami, aby poprawi¢ réwnowage

Zegnij kolana, do podnoszenia uzyj posladkéw
i ud — nie uzywaj plecéw

Nie skrecaj kregostupa lub szyi podczas
podnoszenia ciezkich przedmiotéow

Trzymaj ciezkie przedmioty na wysokosci pasa
i nie podnos ich powyzej wysokosci ramion
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